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ws Lagoa.... Escola Secundaria
Ciclo 1 — Semana 2

De 1 a 3 de janeiro de 2025
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 Sopa Espinafres® 1265 192 91 53 18 01 00

-

‘© Vegetariano Tofu salteado com Ce”"‘fg"flf 4459 41,0 57 278 17,7 2,3 1,2

“ cogumelos e esparguetel8:%:

8 Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 355 49 48 19 00 00 03

c z

'S5 Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00 00

@4
Total 6744 785 328 359 199 24 15

Sopa Gréo-de-bico com grelos® 1152 197 8.6 5,9 1,9 0,2 0,0

© s .

‘g Vegetariano Estufadodeglclazntllhascomespmafree 3114 428 134 119 100 13 09

Q batata doce®

1 P

®  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 476 47 42 37 08 00 06

> -

&  Sobremesa Fruta da época 6655 134 132 09 04 00 00
Total 5407 80,6 394 224 131 1,5 1,5

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orienta¢des sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicbes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Acucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. - Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagao nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Lagoa...

Refeicéo VE

Sopa Juliana® 162,8
Vegetariano = Assado de tofu com arroz de alho®® 336,6
Horticolas Alface, tomate, pepino?® 24,8
Sobremesa = Fruta da época 66,5
Total 590,7

Sopa Lentilhas® 139,2
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas?:?12 377,1
Horticolas Alface, cenoura, tomate® 31,1
Sobremesa  Fruta da época 66,5
Total = 613,9

Sopa Creme de brocolos e couve-flor®12 158,3
Vegetariano E;rgtt;u(;gzg;ge grdo com batata e 3806
Horticolas Alface, canbnigos, pepino® 37,0
Sobremesa g/li;aogiassada com canela/Fruta da 83,0
Total 667,9

Sopa Alho-francés e curgete® 150,5
Vegetariano Legumes a Bras®°12 358,7
Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 47,6
Sobremesa @ Fruta da época 66,5
Total = 6233

Sopa Couve portuguesa® 171,3
Vegetariano Massada de seitan!912 460,5
Horticolas Alface, cenoura, ricula® 42,5
Sobremesa | Fruta da época 66,5
Total 7408

Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 3
De 6 a 10 de janeiro de 2025

HC
23,1
20,8
2,7
13,4
60,0
10,3
52,7
4,3
13,4
80,7
21,2
66,6
2,9
17,3
108,0
22,3
40,2
4,7
13,4
80,6
23,7
44,5
4,3
13,4
85,9

A
13,4
2,4
2,7
13,2
31,7
9,6
4,5
4,2
13,2
31,5
10,9

9,5
2,9
17,2

40,5
12,3
7,4
4,2
13,2
37,1
13,9
6,9
4,2
13,2
38,2

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

P
6,8
20,1
1,7
0,9
29,5
6,1
14,7
15
0,9
23,2
8,5
9,8
3,3
0,7
22,3
57
11,0
3,7
0,9
21,3
7,5
30,2
3,2
0,9
41,8

L
2,3
18,7
0,4
0,4
21,8
1,6
10,2
0,2
0,4
12,4
2,3
6,6
0,6
0,6
10,1
2,1
14,1
0,8
04
17,4
2,3
13,0
0,6
0,4
16,3

AGS S
0,2 0,2
8,6 0,6
0,0 0,0
0,0 0,0
8,8 0,8
0,2 0,0
1,2 0,5
0,0 0,0
0,0 0,0
14 0,5
0,4 14
1,0 11
0,1 0,0
0,1 0,0
1,6 2,5
0,2 0,0
1,7 1,6
0,0 0,6
0,0 0,0
1,9 2,2
0,2 0,0
1,6 0,9
0,2 0,2
0,0 0,0
2,0 11

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagcbes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicao dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Acucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. - Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Refeicéo
Agrido®
Estufado com todos®12

Fruta da época

Total
Nabo com feijao-verde®
Rancho vegetariano®912
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época
Total

Feijao branco com agriao®

Arroz malandro de feijdo frade®12
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época
Total
Cenoura com couve-galega ripada®

Esparguete com estufado de seitan
com tomate e manjericdo912
Salteado de cenoura, cogumelos e
curgete?®

Gelatina/Fruta da época

Total
Espinafres com cubos de cenoura®

Empadao de lentilhas com legumes
(arroz)®12
Alface, pepino, tomate®

Fruta da época

Total

VE
128,3

387,5

66,5
582,3
137,6
369,9

47,6

66,5
621,6
125,9
271,8

35,5

66,5
499,7
143,6

406,6

61,5

38,5
650,2
130,5

283,7

26,6
66,5
507,3

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 4
De 13 a 17 de janeiro de 2025

HC
19,6

46,7

13,4
79,7
19,3
59,5
4,7

13,4
96,9
19,2
33,2
4,9

13,4
70,7
21,2

40,7

4,4
6,7
73,0
19,2
35,4
3,0
13,4
71,0

A
10,0

8,8

132
32,0
9,1
11,2
4,2
13,2
37,7
8,3
43
4.8
13,2
30,6
11,2

gl

43
6,6
25,2
9,1
5,0
2,9
13,2
30,2

P
29

16,5

0,9
20,3
6,2
18,2
3,7
0,9
29,0
53
9,8
19
0,9
17,9
6,2

26,9

4,5
18
39,4
5,2
9,6
1,8
0,9

17,5

L
18

11,5

0,4
13,7
2,3
3,6
0,8
0,4
71
1,6
9,8
0,0
0,4
11,8
1,9

14,2

1,7
0,2
18,0
1,8
9,7
0,6
0,4
12,5

AGS S
0,1 0,0
15 2,0
0,0 0,0
16 2,0
0,2 0,0
0,4 1,2
0,0 0,6
0,0 0,0
0,6 1,8
0,2 0,0
1,3 11
0,0 0,2
0,0 0,0
15 1,3
0,3 0,0
1,8 0,4
0,7 1,2
0,0 0,1
2,8 1,7
0,1 0,0
1,2 1,2
0,0 0,0
0,0 0,0
13 1,2

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicao dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. - Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 1¥Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢gdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Cenoura com lentilhas®

Tofu salteado com legumes e
espirais tricolores!8.9.12

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total
Nabo, cenoura e espinafres®

Salada de gréo-de-bico com batata e
legumes®12

Alface, cenoura, racula®
Fruta da época

Total
Alho-francés®
Risoto fingido de ervihas e
legumes®12
Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Total

Abédbora com repolho ripado e feijao
vermelho®

Seitan em cebolada com puré de
batatal.6.9.12

Agrido, alface, milho, ricula®

Fruta da época
Total

Creme de brécolos?12

Hamburguer de grao-de-bico com
espinafres e esparguetel9.12
Cenoura, couve-roxa e
ripados®

Maca assada com canela/Fruta da
época

repolho

Total

VE

120,4
449,8

29,7

66,5
666,4
146,0

259,3

42,5
66,5
514,3
150,5

341,8

24,8
66,5
583,6

129,1

402,7

68,9
66,5
667,2
160,1

544,0
58,6

83,0

845,7

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 5

De 20 a 24 de janeiro de 2025

HC

19,1
40,3

2,7

13,4
75,5
20,7

24,0

4,3
13,4
62,4
22,3

36,5

2,7
13,4
74,9

23,4

57,1

7,3
13,4
101,2
21,6

45,7
14,7

17,3

99,3

A

8,7
6,9

2,6

13,2
31,4
11,2

6,2

4,2

13,2
34,8
12,3

7,7

2,7
13,2
35,9

10,0

8,7

3,8
13,2
35,7
11,8

3,0
7,3

17,2

39,3

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

P

4,6
21,7

2,3

0,9
35,5
57

11,3

3,2
0,9
21,1

5,7
15,3

1,7
0,9
23,6

4,6

22,4

4,8
0,9
32,7
7,3

15,0
2,9

0,7

25,9

L

15
17,6

0,4

0,4
19,9
2,3

11,0

06
0,4
14,3
2.1

10,4

0,4
0,4
13,3

1,2

8,4

15
0,4
11,5
2,6

17,8
0,4

0,6

21,4

AGS S
0,1 0,0
2,2 0,6
0,1 0,0
0,0 0,0
2,4 0,6
0,2 0,0
1.8 0,9
0,2 0,2
0,0 0,0
2,2 11
0,2 0,0
15 1,6
0,0 0,0
0,0 0,0
1,7 1,6
0,1 0,0
15 0,4
0,4 0,4
0,0 0,0
0,2 0,8
0,4 0,0
2,3 1,3
0,0 0,0
0,1 0,0
2,8 1,3

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeigcbes escolares 2018; Tabela da

Composicéo dos Alimentos (12 Edi¢do); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Acucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo,

OMostarda, 1*Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremogos, **Moluscos.

Em todas as refei¢gdes, € disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Refeicéo
Abdbora e feijdo-verde®

Estufado de feijao branco e abdbora
com arroz de coentros®1?

Brécolos, cenoura e feijao-verde
cozidos®

Gelatina/Fruta da época

Total

Creme de cenoura com couve
lombarda®
Jardineira de legumes®12

Agrido, alface, beterraba®
Fruta da época

Total
Ervilhas?12

Arroz de lentilhas com legumes
assados912
Alface, cenoura, couve-roxa®

Fruta da época
Total
Couve-flor com cenoura em cubos®

Hamburgueres de feijdo preto com
pimento e pennel912
Estufado de abdbora, espinafres e
repolho®
Fruta da época

Total
Couve-galega com feijdo-frade®12
Caldeirada de tofu9.12
Alface, canénigos, pepino?®
Fruta da época

Total

VE

135,6

271,7

52,8

38,5

504,6
134,4

392,5
33,6
66,5

627,0

136,2

272,9

43,3

66,5
452,4
1541

571,1

68,9

66,5
860,6
145,5
399,2

37,0

66,5
648,2

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 6

De 27 a 31 de janeiro de 2025

HC

20,9

34,7

6,7

6,7
69,0

19,5

48,2
3,0
13,4
84,1
20,6

33,3

5,6
13,4
59,5
22,6

86,6

53

13,4
127,9
21,4
29,0
2,9
13,4
66,7

A

10,2

55

5,4

6,6

27,7
9,9

975
3,0
13,2
35,6
9,2

53

5,0
13,2
19,5
12,6

3,2

4,6

13,2
33,6
10,7
6,2
2,9
13,2
33,0

P

52

8,1

4,3

1.8

19,4
6,1

12,8
2,8
0,9

22,6
5,8

9,7

2,5
0,9
18,0
6,2

19,9

4,3

0,9
31,3
6,5
27,5
3.3
0,9
38,2

L

1,6

10,0

1,0

0,2

12,8
1,7

11,5
0,4
0,4

14,0
1,7

9,5

0,0
0,4
11,2
2,1

15,1

2,2

0,4
19,8
1,4
235
0,6
0,4
25,9

AGS S
0,1 0,5
1.3 14
0,2 0,7
0,0 0,1
1,6 2,2
0,2 0,0
1,7 14
0,1 0,2
0,0 0,0
2,0 1.6
0,2 0,0
1.2 1.3
0,0 0,0
0,0 0,0
14 1,3
0,2 0,0
1,9 0,3
0,2 0,7
0,0 0,0
2,3 1,0
0,3 0,0
2,9 0,5
0,1 0,0
0,0 0,0
3,3 0,5

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeigcbes escolares 2018; Tabela da

Composicdo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

1OMostarda, *Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



